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の栄養成分は、エネルギー・たんぱく質・脂質・炭水化物 0ml、ナトリウム 0.49mg、カルシウム 0.






























によって行われた。NK細胞活性の測定には、（γ-カウンター：Perkin Elmer Life & Analytical
 
Sciences社製、遠心分離機、BNA-111：エスベック社製、CO2培養器、PETΣ-96：総研社製、96連






















年齢（歳） 19.8±1.2  18.8±0.7
身長（㎝） 170.8±4.7  168.8±3.8
体重（㎏） 58.2±5.0  59.0±4.1
 
BMI  20.0±1.8  20.7±1.0
体脂肪率（%） 10.7±1.8  11.6±3.3
最高血圧（bpm） 116.5±5.6  119.7±15.1
最低血圧（bpm） 69.6±5.9  72.6±8.2
脈拍（拍/分） 62.1±14.8  65.7±10.3
 
VO?max  67.3±6.4?? 54.6±6.4
骨密度指数（sos） 2177.5±217.1  2170.8±165.3
平均値±標準偏差 ＊＊ P＜0.01 中・長距離群 vs対照群
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験者全員が運動習慣を持っていた。文部科学省が発表した平成 17年度体力・運動能力調査結果報告




















20分後との間に有意な差が認められた（P＜0.05 5分後および 10分後 vs終了 30分後、P＜0.01
 
15分後および 20分後 vs終了 30分後）。ネガティブスコアは、5分後、10分後、および 15分後と運
動終了 30分後との間に有意な差が認められた（P＜0.01 5分後および 10分後 vs運動終了 30分
後、P＜0.05 15分後 vs運動終了 30分後）。覚醒度スコアは安静時と 5分後、10分後、および 15分
後との間（P＜0.05）、そして 5分後、10分後、15分後、および 20分後と運動終了 30分後との間に
有意な差が認められた（P＜0.05 5分後、10分後、および 20分後 vs運動終了 30分後、P＜0.01 15
分後 vs運動終了 30分後）。快適度は、安静時と 20分後および運動終了 30分後に有意な差が認めら










Fig.1 ポジティブスコアの変化 ＊＊ P＜0.01,＊ P＜0.05
Fig.2 ネガティブスコアの変化 ＊＊ P＜0.01,＊ P＜0.05








Fig.4 快適度の変化 ＊＊ P＜0.01,＊ P＜0.05









有意に高い値を示した（P＜0.05運動前 vs運動直後、P＜0.01運動直後 vs運動終了 30分後）。
中・長距離群と対照群の安静時のNKCAを比較した結果、中・長距離群のNK細胞活性が有意に
Table 3 運動前、運動直後、および運動終了 30分後のNK細胞活性およびリンパ球、単球、夥粒球濃度
（％）
中・長距離群（n＝8)
運動前 運動直後 終了 30分後
対照群（n＝13)
運動前 運動直後 終了 30分後
Ht  44.1±2.2  48.0±2.8  44.4±2.3  43.8±2.3  46.3±2.8  43.9±2.4
 
NKCA  48.0±11.8  54.6±9.8  39.6±9.7  34.2±13.5  44.9±14.5  29.8±12.3
 
LY％ 38.0±4.1  43.5±7.2  34.8±7.9  42.1±11.5  44.8±7.5  36.5±9.3
 
MO％ 6.2±1.3  7.6±1.7  5.4±1.0  7.2±3.0  7.4±2.0  5.7±1.5
 
GR％ 55.8±4.3  48.9±8.5  59.8±8.4  50.6±13.0  47.7±8.3  57.8±10.2
平均値±標準偏差
Table 4 運動前、運動直後、および運動終了 30分後の白血球数、リンパ球数、単球数、および夥粒球数
（10?μl）
中・長距離群（n＝8)
運動前 運動直後 終了 30分後
対照群（n＝13)
運動前 運動直後 終了 30分後
WBC  52.1±9.5  79.3±15.0  60.5±11.2  51.2±11.2  73.2±20.8  54.5±13.4
 
LY  20.0±4.6  34.5±8.4  20.9±5.1  20.9±5.7  32.4±8.7  19.5±4.9
 
MO  3.3±0.7  6.1±1.6  3.3±0.7  3.4±1.0  5.3±1.8  3.0±0.9
 
GR  28.9±5.3  38.6±10.0  36.4±9.4  26.9±11.3  35.5±14.4  32.0±12.3
平均値±標準偏差
Fig.5 NKCAの変化 中・長距離群（n＝8）、対象群（n＝13) ＊＊ P＜0.01,＊ P＜0.05












い値であった（P＜0.01運動前 vs運動直後、運動直後 vs運動終了 30分後）。また中・長距離群の
LY％は運動直後と運動終了後の間に有意差が認められ、運動終了後の LY％が有意に低くなった
（P＜0.05）。対照群の LYは中・長距離群同様の変化で、運動直後の LYが運動前および運動終了 30






い値であった（P＜0.01運動前 vs運動直後、運動直後 vs運動終了 30分後）。また中・長距離群の
MO％についても運動直後のMOが運動前および運動終了 30分後に比べ有意に高い値であった
（P＜0.05運動前 vs運動直後、P＜0.01運動直後 vs運動終了 30分後）。対照群のMOは中・長距離
群同様、運動直後のMOは運動前および運動終了 30分後に比べ有意に高い値であった（P＜0.01運



















Fig.6 中・長距離群および対象群におけるリンパ球数、単球数、顆粒球数の変化 ＊＊ P＜0.01,＊ P＜0.05
Fig.7 中・長距離群および対象群におけるリンパ％、単球％、顆粒球％の変化 ＊＊ P＜0.01,＊ P＜0.05
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